GUIDE

Sadan afhjeelper du
gener fra arvaev

Efter en operation dannes der arvaev | det omrade, hvor der er fjernet vaev.
Dette er en naturlig del af sarhelingen. Arvaev opferer sig dog ikke helt som det oprindelige vaav
—det er primaert bindevaev med mindre elasticitet, hvilket kan resultere | stivhed og nedsat bevagelighed.

| samarbejde med fysioterapeut Carina MNees, guider DBO-bladet dig her,

Hvad er arvaev?

Kirurgiske indgreb efterlader en
arvavsdannelse | operationsomradet.
Kroppen danner bindevaey som en
del af hefingsprocessen, og det kan
ofte betyde, at vaevet ikke glider

53 nemt som fer operationen. Nar
kirurgen fierner brystet, fiemes ogsa
den hinde, der [igger hen owver bryst-
musklen, kaldet en fascie. Mellem
fascerne er der vaske, som sarger
for at muskler, organer og lignende
glider frit. Nar der dannes mere fast
bindevay | omradet, kommer der

en starme stivhed | vaevet og dermed
mindskes vaeskegennemsiramningen.
Arvzevet risikerer at "klazbe” sammen
og blive stift, hvilket kaldes adhae-
rencedannelse, og det kan resultere i
nedsat fleksibilitet, ledbevagelighed
og styrke. Stralebehandling kan ogsa
forvarme arvavsdannelse.

Tip i hverdagen

Inddrag armen i dagligdagen. R=k
regelmaessigt op efter noget pa
everste hylde — ogsa inden seks uger.
T=nk over din kropsholdning og ret
dig op. Du kan opleve strambed i
begynidelsen, men det bliver bedre.
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til hvordan du kan afhjalpe generne.

Kom godt fra start

For at f4 elasticitet og minimere adha- |
rencedannelse, skal bindevaevet mobili-

seras hurtigt efter operationen. Ofte far
brystkrafipatienter besked pa at tage den

med ro i 4-& uger efter operationen, men
faktisk bar du bevasge dig langt tidligers.

Holder du armen helt i ro, stiger risikoen

for, at bindevavet bliver fast og stift. Fa

dage efter operationen ber du derfor

begynde stille og roligt at bruge armen

oq stimulere omradet rundt om amet —

indenfor smertegraznsen. Det vil fremme
vaEskagennemstramningen og mindske ]
risiko for stivhed.

Vidste du?
Genoptraningsioven tradte i
kraft i maj 2019, og kommuner ~

skal nu indenfor syv hverdage
tilbyde dig gencptrazning,
hwis du fra hospitalet har faet
en genopiraningsplan.

Far du senere brug for
fysioterapi til vaevsbehandling
eller trenings-

vejledning, kan

du blive

henvist fra egen

lz=ge - s4 far du tilskud.

Hvordan ger du?

Et par dage efter operationen:
Lz=g handerne ovenpa hinanden og
placer dem i det opererede omrade.
Tryk blidt ind i vaevet. Flyt haanderne, s3
du kommer hele vejen rundt | omradet.

14 dage - nar saret er helet:
Larg handerne som fer, men traek nu
blidt i vaevet i retning mad arret.
Mzerk efter, hvor meget du kan g til
det. Det ma godt stramme lidt, men
ikke gare ondt.

34 uger:

Wav har en helingstid pa drka seks
uger, men har du ikke haft nene-
skader, betzendelse eller lignende,
kan du genoptage rolig traening nu.
Fokuser pa bevaege-, str=k- og
holdningsevelser for owerkroppen,
skuldrene og armene.

m 6 uger:
Cu kan genoptage sport eller
styrketrazning.

m Herefter:
Arvav modner over cirka et ar,
oq selv om der ikke er problemer,
kan det komme. 53 arbejd med
vaevet i lang tid efter operationen
og eventuel stralebehandling.

Nar dine ar er helet...

...m& du begynde at smidiggere dem.
Med to fingre kan du forsigtigt trekke
fingrene “rundt”, “op og ned” og
"fra side fil side”

Hvilken
traning
er bedst?

Mange oplever at tranings-
former som yoga, pilates
eller Fysio Flow, der arbejder
med bindevavet gennem
strazk og wejrtrakning,

er ydarst offektive til

at genvinde smidighed.
Og svemning &ller
traning i varmvandsbassin kan f4 gang
1 musklerne omkring skulderleddet.
Prew dig frem og radfer dig helst med
en fysioterapeut inden.

Tip

Du kan finde inspiration, rad og
vejledning samt traningsvideoer til
vavsbehanding og hjemmetrening
efter brystkraftoperation pa

sundhed.dk under brysirehabilitering.

Hvad gor du,
hvis bindevavet
er blevet stift?

Diet er aldrig for sent at komme i gang
—men du kan fa brug for hizip fra en
fysioterapeut. Nogle arbejder manuelt
med handerne og andre anvender et
apparat kaldet "deep oscillation”, der
lesner og smidigger

arvaevet. Du vl ofte

ogs4 fa hiemmeewvelsar.

G4 til on fysioterapeut N

med arfaring i

behandling

af brystopererade,

sa du guides rigligt

fra starten.

h W

Hvis traening

ikke hjzlper

Er arvavet groot 3 fast, at hverken avel-
ser eller fysioterapi hjzlper, kan du bede
om et plastikkirurgsk tilsyn ved en af
dine cpfalgninger pa hospitalet. De kan
maske lesne adharencerne | omradet.
Bermaerk dog: En ny operation vil dog
danne nyt arvaew, der skal arbejdes med.
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Giv din krop
de bedste betingelser

Der er ingen garantier, men kommer

du i gang tidligt, giver du bindevay,
nenvevaey, lymfekar og blodkar de bedste
batingelsar.

B Kroppen bruger sanvaeske til ophelings-
processen, men for meget vasskedan-
nelse (@dem} kan fremme arvavsdan-
nelsen. 54 tidlig behandling af edem er
godt. Her kan draenage-gvelser eller en
god sports-bh med kompressicn hjsipe.

m Dor er ingen forskning pa omradet,
men eksperter ser tendenser i retning
af, at smidigt arvaey kan mindske risi-
koen for lymfadem. lo bedre du kender
din krop og reaktioner fra dit arvay,
des hurtigere bliver du ogsa opmzzrk-
som pa forandringer, der kan tyde pa
begyndende ymfadem.

Kiide:

(anina Nees. Fysictarapeut ved Center
for Kraeft og Sundhed Kebenhavn,
Kabenhavns Kommuna.
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